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...και μην ξεχνάτε ότι μέχπι το 1830 

οι Έλληνερ δεν είχανε φάει πατάτα ! 
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Εισαγωγή 

 

Η παξαζθεπή ηεο ηεγαληηήο παηάηαο δελ είλαη θαζό-

ινπ απιή ππόζεζε. 

Απηό πνπ ζπλήζσο ιέγεηαη γηα ηνπο αδαείο πεξί ηε κα-

γεηξηθή, όηη δειαδή μέξεη κόλν παηάηεο λα ηεγαλίδεη, 

είλαη εληειώο άδηθν. 

Η ηεγαληηή παηάηα είλαη δπλαηόλ λα παξαζθεπαζηεί 

εύθνια θαη ρσξίο ηδηαίηεξεο απαηηήζεηο σο πξόρεηξν 

θαγεηό, όκσο ε ζσζηή παξαζθεπή ηεο είλαη κηα δηαδη-

θαζία ηδηαίηεξα απαηηεηηθή. 

Σθνπόο καο είλαη, λα εμεηάζνπκε κε ιεπηνκέξεηα θάζε 

ηη πνπ αθνξά ζηελ νξζή παξαζθεπή ηεο ηεγαληηήο πα-

ηάηαο ε νπνία, όηαλ ηεγαληζηή ζσζηά είλαη ίζσο ην 

θαιύηεξν θαγεηό. 

Γπζηπρώο ζηηο κέξεο καο ε παηάηα θηάλεη ζην πηάην 

καο ή ζην ραξηνλέλην θνπηάθη ηνπ θαζηθνπληάδηθνπ, 

ηαιαηπσξεκέλε, θαθνηεγαληζκέλε, πξνθαηεςπγκέλε, 

θαθνθνκκέλε θαη παζαιεηκκέλε κε θέηζαπ. 

Γηα ην ιάδη νύηε ιόγνο λα γίλεηαη. Αλ δειαδή είλαη 

ιάδη, επεηδή θη απηό είλαη ππό ζπδήηεζε. Αζθαιώο έ-

ρεηε αθνύζεη γηα ηα trans ιάδηα θαη ηα εμεπγεληζκέλα 

νξπθηέιαηα,  όκσο θαιύηεξα αο ην αθήζνπκε… 

Απηή ε ηεγαληηή παηάηα είλαη αζθαιώο γηα ηα ζθνππί-

δηα. 

Δδώ ζα αζρνιεζνύκε κε ηελ «άιιε» ηεγαληηή παηάηα, 

εθείλε πνπ ηελ πηάλνπκε κε ην ρέξη …γηα λα κπνξνύκε 

ύζηεξα λα γιύςνπκε θαη ην δάρηπιό καο. 
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Πεπί πατάταρ γενικώρ 

 

Πνηά είλαη όκσο απηή ε παηάηα πνπ ηόζν καο αξέζεη; 

Αο ηελ γλσξίζνπκε. 

Η παηάηα ή γεώκειν ή όπσο γξάθεη ε ηαπηόηεηά ηεο 

Σηξύρλνλ ην θνλδπιόξξηδνλ είλαη νπζηαζηηθά ε ξίδα 

θπηνύ πνπ επδνθηκνύζε θαη επδνθηκεί ζηα πςίπεδα 

ηνπ Μεμηθνύ, ηνπ Πεξνύ θαη ηεο Χηιήο.  

Η παηάηα απνηεινύζε βαζηθή ηξνθή ησλ Ίλθαο θαη 

ησλ Αδηέθσλ. 

Από εθεί ηελ έθεξαλ ζηελ Δπξώπε νη Ιζπαλνί κεηά 

ηελ θαηάθηεζε απηώλ ησλ πεξηνρώλ ζηηο αξρέο ηνπ 

16
νπ

 αηώλα θαη γξήγνξα ε θαιιηέξγεηά ηεο απιώζεθε 

παληνύ ιόγσ ηεο δηαηξνθηθήο ηεο αμίαο θαη ησλ κη-

θξώλ θαιιηεξγεηηθώλ απαηηήζεσλ πνπ έρεη. 

Απνηειείηαη θπξίσο από λεξό θαη άκπιν θαη πεξηιακ-

βάλεη ηεξάζηην αξηζκό ρξήζηκσλ γηα ηνλ νξγαληζκό 

ζηνηρείσλ όπσο είλαη νη βηηακίλεο, ηα ηρλνζηνηρεία θαη 

ηα κέηαιια. Αθόκε πεξηιακβάλεη κηθξέο πνζόηεηεο 

πξσηετλώλ θαη ειάρηζηα ιηπαξά. 

Σήκεξα θαιιηεξγνύληαη πεξηζζόηεξεο από 100 πνηθη-

ιίεο, όκσο νπζηαζηηθά ζηελ αγνξά δελ ππάξρνπλ πε-

ξηζζόηεξεο από 10, απηέο πνπ είλαη νηθνλνκηθά απνδν-

ηηθόηεξεο γηα ηνπο παξαγσγνύο.  

Τελ παηάηα ζηελ Διιάδα ηελ έθεξε ν Καπνδίζηξηαο 

ην 1830 γηα λα αληηκεησπίζεη ην ζνβαξό δηαηξνθηθό 

πξόβιεκα πνπ αληηκεηώπηδε ηόηε ν πιεζπζκόο ηεο 

ρώξαο. 
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Η παηάηα πνπ ήηαλ γηα ρξόληα ην θαγεηό ηνπ θησρνύ 

έρεη ζήκεξα απνθηήζεη ηε ζέζε πνπ ηεο αξκόδεη ζην 

δηαηηνιόγην ηνπ ζύγρξνλνπ θόζκνπ. 

Έγηλε ην ζπλνδεπηηθό ζην ραξηνλέλην θνπηάθη ηνπ θα-

ζηθνπληάδηθνπ, κπήθε κε ην ηδαηδίθη θαη ην θξεκκύδη 

ζηηο πίηηεο κε ην ζνπβιάθη θαη έγηλε ηζηπο κέζα ζε ζα-

θνπιάθηα.  

Απηή είλαη ε αηπρήο πιεπξά ηεο εμέιημήο ηεο, θαζώο 

ππάξρεη θαη ε άιιε, ε θαιή πιεπξά.  

Έρνπκε εμαηξεηηθέο επηινγέο παξαζθεπήο εδεζκάησλ 

κε παηάηεο, όπσο ζαιάηεο, πνπξέ, παηάηεο θνύξλνπ, 

γεκηζηέο κε δηάθνξα πιηθά, ζνύπεο θαη άιια πνπ πξν-

ζθέξνληαη ζε εζηηαηόξηα θάζε είδνπο θαη γηα θάζε βα-

ιάληην. 

Αζθαιώο ε θνξπθαία επηινγή ήηαλ θαη είλαη, ζην ηε-

γάλη, θαη γη’ απηό ζα αζρνιεζνύκε απνθιεηζηηθά κε 

απηή. 
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Ππάξη 1
η
 

 

Η Επιλογή 

Πξώηα απ’ όια ζα πξέπεη λα δηαιέμνπκε ηελ «θαιή» 

παηάηα. 

Δλλνείηαη όηη δελ αζρνινύκαζηε κε θαηεςπγκέλε, 

πξνηεγαληζκέλε ή επεμεξγαζκέλε κε νπνηνδήπνηε 

ηξόπν. 

Μηιάκε απνθιεηζηηθά γηα αθαζάξηζηε θξέζθηα παηά-

ηα.  

Τώξα, πσο επηιέγνπκε. Τη πξνζέρνπκε. 

Η παηάηα δελ πξέπεη λα είλαη πεληαθάζαξε από ηζη-

κπήκαηα, νύηε εληειώο νκνηόκνξθε ζην ζρήκα. Καη 

ηα δπν απηά ζπλήζσο ππνδειώλνπλ εηδηθέο θαιιηέξ-

γεηεο κεηαιιαγκέλσλ πνηθηιηώλ κεγάιεο απόδνζεο.  

Τα ηζηκπήκαηα είλαη έλδεημε πςειώλ πηζαλνηήησλ λα 

είλαη παηάηα παξαδνζηαθήο πνηθηιίαο, θαζώο νη κε-

ηαιιαγκέλεο πνηθηιίεο είλαη εληζρπκέλεο κε ζηνηρεία 

πνπ απνηξέπνπλ ηα δσύθηα λα πιεζηάζνπλ.  

Αλ θαη απηό αθνύγεηαη θαιό, ζηελ πξαγκαηηθόηεηα 

δελ είλαη. Απηά ηα απνηξεπηηθά πξόζζεηα δελ είλαη 

θαζόινπ πγηεηλά όπσο αλαθέξνπλ αξθεηέο έξεπλεο. 

Γηα θάπνηα κάιηζηα έρεη γξαθεί όηη ην πξόζζεην είλαη 

γνλίδην πνληηθνύ. Γελ κπνξώ λα ην επηβεβαηώζσ, απιά 

ην ζεκεηώλσ.  

Δπίζεο, είλαη γλσζηό όηη νη κεγάιεο απνδόζεηο απαη-

ηνύλ πνιιά δηαθνξεηηθά θαη θαζόινπ πγηεηλά ρεκηθά 

ιηπάζκαηα. 
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Τη άιιν πξέπεη λα πξνζέρνπκε. Η παηάηα δελ πξέπεη 

λα είλαη δαξσκέλε, καιαθηά ή εληειώο ζηεγλή. 

Δπίζεο, δελ πξέπεη λα έρεη βγάιεη βιαζηάξηα. Απηό 

ζεκαίλεη όηη δελ είλαη θξέζθηα. 

Αθόκε όηαλ ηελ θόςνπκε δελ πξέπεη λα ππάξρνπλ  

πξάζηλεο θειίδεο. Απηέο είλαη ζεκάδηα αξρήο ζήςεο. 

Οη άζπξεο παηάηεο δελ είλαη θαιύηεξεο από ηηο ζθνπ-

ξόρξσκεο. Τν ρξώκα δελ ππνδειώλεη θαιύηεξε πνηό-

ηεηα. 

Πξνζνρή ζέιεη θαη ε πξνέιεπζε. Ιδηαίηεξα νη Αηγππηη-

αθέο, νη Ιζξαειηηηθέο θαη νη Τνύξθηθεο είλαη ζπλήζσο 

κέηξηαο πνηόηεηαο. 

Αθόκε λα πξνζέρεηε θαη ηηο εηζαγόκελεο από ρώξεο 

πνπ έρνπλ βνκβαξδηζηεί ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο 

(Σεξβία, Ιξάθ, Παθηζηάλ θαη άιιεο). Τα εδάθε ηνπο 

δελ είλαη βέβαην πσο βξίζθνληαη κέζα ζηα όξηα αζθα-

ιείαο από πιεπξάο ξαδηελεξγώλ πιηθώλ. 

Αζθαιώο ππάξρνπλ ρώξεο πνπ παξάγνπλ θαιέο παηά-

ηεο, όπσο ε Κύπξνο θαη ε Γαιιία, όκσο ε Διιεληθή 

παηάηα δε ζπγθξίλεηαη γεπζηηθά κε ηηο εηζαγόκελεο 

πνπ ππάξρνπλ ζηελ αγνξά. 

Σπλεπώο, δηαιέγνπκε Διιεληθή παηάηα, κε ηα ηζηκπε-

καηάθηα ηεο, κε ζρήκα αθαλόληζην, όρη καιαθηά, νύηε 

εληειώο μεξή, όρη δαξσκέλε θαη όρη θαηάιεπθε. 

Αλ κάιηζηα κπνξνύκε λα «ζπάζνπκε» κηα παηάηα ζηα 

δπν ηόηε ζα μερσξίζνπκε ζίγνπξα ηελ θαιή παηάηα, 

θαζώο ε θαιή παηάηα, αλ θαη εμσηεξηθά είλαη ζηεγλή, 

κέζα έρεη αξθεηή πγξαζία θαη ζην ζπάζηκν «δαθξύ-

δεη», δειαδή αθήλεη κηθξέο ζηαγόλεο ζαλ πγξαζία λα 

θαλνύλ. 
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Μηθξέο ζηαγόλεο είλαη ην δεηνύκελν, όρη πνιύ πγξα-

ζία. Η ζηεγλή παηάηα είλαη ε θαιύηεξε γηα ηεγάληζκα. 

Όπσο είπακε, είλαη γεγνλόο όηη ζην όλνκα ηεο απμεκέ-

λεο απόδνζεο ησλ θαιιηεξγεηώλ, νη πεξηζζόηεξεο πα-

ηάηεο πνπ βξίζθνληαη ζηελ αγνξά, δπζηπρώο, δελ είλαη 

πςειήο πνηόηεηαο. 

Οη παξαδνζηαθέο πνηθηιίεο  έρνπλ ζρεδόλ εμαθαληζηεί 

όπσο θαη ν παξαδνζηαθόο ηξόπνο θαιιηέξγεηαο, δεια-

δή κε θπζηθό ιίπαζκα, ηελ θνπξηά. 

Έηζη, γηα ηελ Ιζηνξία, αιιά θαη γηα εθείλνπο ηνπο α-

παηηεηηθνύο πνπ ζέινπλ λα ην ςάμνπλ πεξηζζόηεξν, 

ππάξρνπλ αθόκε νη αζπλαγώληζηεο «ζπηηηθέο» παηάηεο 

Νάμνπ πνπ είλαη νη θνξπθαίεο θαη εθηόο ζπλαγσλη-

ζκνύ γηα ηεγάληζκα. 

Δίρα ηελ ηύρε λα ηηο γεπηώ ζε νξεηλό ρσξηό ηεο Νάμνπ 

θαη ηελ επόκελε εκέξα έθαλα 90 ρηιηόκεηξα ζε νξεη-

λνύο δξόκνπο γηα λα ηηο μαλά θάσ. Απηό λνκίδσ πσο 

ηα ιέεη όια. 

Έρεη άξαγε θάπνην κπζηηθό ε Ναμηώηηθε παηάηα; 

Όπσο ιέλε ηνπιάρηζηνλ νη παιαηόηεξνη, ην κπζηηθό εί-

λαη ζην ιίπαζκα.  

Η Νάμνο εθηόο από παηάηεο έρεη θαη ζεκαληηθή αγε-

ιαδνηξνθία. Αζθαιώο έρεηε γεπηεί ηελ πεξίθεκε γξα-

βηέξα Νάμνπ. Λόγσ ηεο ύπαξμεο ησλ αγειάδσλ ππήξ-

ρε αθζνλία θνπξηάο θαη απηό αθξηβώο ήηαλ ην κπζηη-

θό. Τν κνλαδηθό ιίπαζκα πνπ ρξεζηκνπνηνύζαλ ήηαλ 

ε θνπξηά.  

Σήκεξα βέβαηα θάπνηα πξάγκαηα έρνπλ αιιάμεη, ηόζν 

ζηελ ιίπαλζε όζν θαη ζηηο πνηθηιίεο πνπ ρξεζηκνπνη-

νύληαη, πάλησο αθόκε θη έηζη ε Ναμηώηηθε παηάηα πα-

ξακέλεη θνξπθαία. 
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Δθηόο ηεο Νάμνπ, παηάηεο παξάγνληαη ζε νιόθιεξε 

ηελ Διιάδα, νη πην «δηάζεκεο» παξάγνληαη ζηελ Α-

ραΐα, ζηελ Αξθαδία, ζηελ Οξεζηηάδα, ζην Λαζίζη, 

ζηελ Ηιεία θαη βεβαίσο ζην Κάησ Νεπξνθόπη. Αμην-

ζεκείσην είλαη πσο κόλν ην Κάησ Νεπξνθόπη θαη ε 

Νάμνο έρνπλ επίζεκα ηνλ ραξαθηεξηζκό ΠΟΠ γηα ηηο 

παηάηεο ηνπο. 

Αλ ζέιεηε κπνξείηε λα θπηέςεηε θη εζείο παηάηεο ζηε 

γιάζηξα ζαο. Τν έθαλα θαη πέηπρε! 

Πσο γίλεηαη; 

Αθήλεηε κηα παηάηα ζε ζθνηεηλό κέξνο θαη ζε ιίγεο 

εκέξεο βγαίλνπλ ηα πξώηα βιαζηάξηα. Γηαιέμηε παηά-

ηα κε ηζηκπεκαηάθηα γηα ηνπο ιόγνπο πνπ πξναλαθέ-

ξακε. 

Κόβεηε ηελ παηάηα ζηε κέζε θαη ηελ θπηεύεηε κε ην 

βιαζηάξη λα εμέρεη ιίγν από ην ρώκα. 

Πνηίδεηε αξαηά θαη πεξηκέλεηε λα κεγαιώζεη. 

Τν θπηό ζα γίλεη έλα κε δπν κέηξα θαη ζέιεη ζηήξημε 

γηαηί είλαη πνώδεο θαη δελ αληέρεη ζηνλ αέξα. 

Μεηά από πεξίπνπ ηέζζεξηο κήλεο ην θπηό μεξαίλεηαη. 

Τόηε πξέπεη λα ζθάςεηε ζηε ξίδα ηνπ θαη λα πάξεηε ηηο 

παηαηνύιεο ζαο. 

Θα είλαη ιίγεο θαη κηθξέο, αιιά ζα είλαη κνλαδηθέο θαη 

δηθέο ζαο. Θα είλαη νη λνζηηκόηεξεο πνπ ζα έρεηε θάεη 

πνηέ! 

Πόηε θπηεύνπκε; 

Τελ άλνημε. 

Απηή ινηπόλ είλαη ε πξώηε πξάμε. 

Γηαιέγνπκε ηε «ζσζηή» παηάηα. 
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Ππάξη 2
η
 

 

Το Κόψιμο 

Τν θόςηκν ηεο παηάηαο είλαη έλα πνιύ ζεκαληηθό ζηάδην. 

Παηάηεο θνκκέλεο κε κεράλεκα είλαη «θαηαδηθαζκέλεο». 

Παίξλνπκε ινηπόλ ηελ παηάηα θαη ηελ πιέλνπκε κε άθζνλν λε-

ξό. 

Ύζηεξα ηελ θαζαξίδνπκε κε πξνζνρή θαη αθαηξνύκε όια ηα 

«καύξα» ζεκάδηα πνπ ππάξρνπλ. 

Μεηά ην θαζάξηζκα ηελ μαλαπιέλνπκε θαιά. 

Τώξα, θόβνπκε ηε παηάηα ζε θέηεο θαηά ην κήθνο ηεο κεγάιεο 

δηάζηαζεο θαη ηεο πιαηεηάο πιεπξάο. 

Οη θέηεο πξέπεη λα έρνπλ πάρνο κηζό εθαηνζηό ηνπ κέηξνπ θαη 

νη άθξεο ηνπο λα αθνινπζνύλ ην ζρήκα ηεο παηάηαο, δειαδή 

λα θαηαιήγνπλ ζε ιεπηόηεξν πάρνο. 

Αθνύ ηειεηώζνπκε κε απηό ην θόςηκν, παίξλνπκε ηε θάζε θέ-

ηα ρσξηζηά θαη θόβνπκε θάζεηα αλάινγα κε ην κέγεζνο ηεο θέ-

ηαο ώζηε ηειηθά ε θάζε θνκκέλε παηάηα λα κελ έρεη κήθνο κε-

γαιύηεξν από 7 εθαηνζηά ηνπ κέηξνπ. 

Τώξα νη παηάηεο καο είλαη θνκκέλεο ζε δηάθνξα ζρήκαηα, 

θάπνηεο είλαη ζρεδόλ ηζνπαρείο θαη θάπνηεο άιιεο έρνπλ απν-

κεηνύκελν πάρνο από ην κέζνλ πξνο ηα άθξα. 

Απηή ε δηαθύκαλζε ζην ζρήκα είλαη πνιύ νπζηαζηηθή. 

Μεηά ην ηειηθό θόςηκν νη παηάηεο μαλαπιέλνληαη θαη ειέγρν-

ληαη γηα πηζαλά «καπξάδηα» πνπ καο είραλ μεθύγεη. 

Μεηά ην ηειηθό πιύζηκν κπαίλνπλ ζην «ηξππεηό» γηα λα ζηε-

γλώζνπλ θαη ζηε ζπλέρεηα αιαηίδνληαη. 
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Τν αιάηηζκα γίλεηαη πξνζεθηηθά θαη πξνθεηκέλνπ λα πάεη ζε 

όιεο ηηο παηάηεο πξέπεη λα ηηο αλαθαηέςνπκε κε ην (πιπκέλν) 

ρέξη καο, αξθεηή ώξα. 

Με θνβεζείηε ην αιάηηζκα γηαηί κε ην ηεγάληζκα ην πεξηζζό-

ηεξν αιάηη ζα θύγεη. Βάιηε κπόιηθν αιάηη, δειαδή ηνπιάρη-

ζην ην δηπιάζην από όηη ζα βάδαηε ζηα πηάηα. 

Αζθαιώο ην αιάηη είλαη πξόβιεκα γηα όζνπο έρνπλ ππέξηαζε 

θαη γηα όζνπο θάλνπλ δίαηηα. Ούηε ζηα λεθξά θάλεη θαιό. 

Τέινο πάλησλ αλ έρεηε ζέκα κελ αιαηίζεηε, όκσο ε ζσζηή 

ζπληαγή ην ζέιεη λα είλαη αιαηηζκέλν θαη απηό πξέπεη λα ην 

αλαθέξσ. 

Κάηη αθόκε. 

Δίλαη γλσζηό όηη ηα πεξηζζόηεξα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά γεληθά 

ζηα θπηηθά πξντόληα ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο παηάηαο βξί-

ζθνληαη ζηε θινύδα. 

Αλ ε δηαθνξεηηθή πθή ηεο θινύδαο ζην ζηόκα δελ ζαο ελν-

ριεί, κπνξείηε λα παξαιείςεηε ηελ αθαίξεζή ηεο θαη λα αθν-

ινπζήζεηε ηελ ππόινηπε δηαδηθαζία ηνπ θνςίκαηνο όπσο πε-

ξηγξάθηεθε παξαπάλσ. 

Πξνζσπηθά πξνηηκώ λα θξαηώ ηελ θινύδα ζε δηαθνξεηηθά 

είδε καγεηξέκαηνο, όπσο βξαζηά ή θνύξλνπ, θαη λα ηελ αθαη-

ξώ όηαλ πξόθεηηαη γηα ηεγάληζκα.  

Αλ πξνηηκάηε θη εζείο λα αθαηξείηε ηελ θινύδα, λα ζπκάζηε 

όηη ηα πεξηζζόηεξα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά κεηά ηε θινύδα βξί-

ζθνληαη αθξηβώο θάησ από απηήλ. Έηζη όζν πην ιεπηό είλαη 

ην θαζάξηζκα, ηόζν θαιύηεξα.  
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Ππάξη 3
η
 

 

Το Λάδι 

Πνιινί πηζηεύνπλ πσο ε παηάηα ηεγαλίδεηαη θαιύηεξα 

κε ηα «ειαθξά» ιάδηα, όπσο ην ζπνξέιαην, ην ειηέ-

ιαην, ην αξαβνζηηέιαην θαη ην ζνγηέιαην. 

Δίλαη κεγάιν ιάζνο. 

Απηά ηα ιάδηα, εθηόο ηνπ όηη αλεβάδνπλ ηε ρνιεζηεξί-

λε, δελ δίλνπλ θαζόινπ θαιή γεύζε ζηελ παηάηα. 

Πξέπεη λα μέξεηε πσο απηά ηα ιάδηα ελδέρεηαη λα 

πξνέξρνληαη από κεηαιιαγκέλεο πξώηεο ύιεο θαη ελ 

πάζε πεξηπηώζεη δελ δηαζέηνπλ ηηο επεξγεηηθέο ηδηόηε-

ηεο ηνπ ειαηόιαδνπ. 

Απηά πνπ έρεηε αθνύζεη γηα ηελ ζπνπδαία κεζνγεηαθή 

δηαηξνθή πνπ βαζίδεηαη ζην ιάδη θαη όρη ζην βνύηπξν, 

αθνξνύλ απνθιεηζηηθά ην ειαηόιαδν. 

Καλέλα άιιν ιάδη δελ έρεη ηηο επεξγεηηθέο γηα ηνλ νξ-

γαληζκό ηδηόηεηεο πνπ έρεη ην ειαηόιαδν. 

Καη κηα θαη θηάζακε ζην ειαηόιαδν ζα πξέπεη θη εδώ 

λα μεθαζαξίζνπκε κεξηθά πξάγκαηα. 

Τν ειαηόιαδν δελ θηάλεη λα έρεη ρακειή νμύηεηα γηα 

λα είλαη θαιό. 

Η νμύηεηα ξπζκίδεηαη κε πνιινύο ηξόπνπο θαη ηα πε-

ξίθεκα «ξαθηλέ» δελ είλαη θαζόινπ βέβαην πσο είλαη 

ιάδηα άξηζηεο πνηόηεηαο, ην αληίζεην κάιηζηα. Αλ ή-

ηαλ άξηζηεο πνηόηεηνο δελ ζα ρξεηαδόληνπζαλ «ξαθη-

λάξηζκα». 

Τν θαιό ιάδη είλαη εθείλν πνπ πεξηγξάθεηαη σο «Δμαη-

ξεηηθό Παξζέλν», δειαδή απηό πνπ ζπιιέρζεθε κε 
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ςπρξά ζύλζιηςε θαζώο κόλν ηόηε δηαηεξεί ηηο επεξγε-

ηηθέο γηα ηνλ νξγαληζκό ηδηόηεηέο ηνπ. 

Απηό ην ιάδη είλαη πξαγκαηηθά άξηζηεο πνηόηεηαο. 

Δίλαη ιίγν αθξηβόηεξν, αιιά είλαη αιήζεηα πσο …ηα 

αμίδεη ηα ιεθηά ηνπ. 

Καη κηα θαη ηα είπακε όια αο πνύκε θη απηό. 

Πξνζνρή ζηα ιάδηα «από ην ρσξηό». Αλ είλαη από 

γλσζηό έρεη θαιώο, αιιηώο θαιύηεξα αο ην πάξεη θα-

λέλαο άιινο. 

Ξέξεηε ζε πόζα ρσξηά αλαθαηεύνπλ ην θεηηλό κε όζν 

πεξίζζεςε από πέξπζη ζην ίδην δνρείν; 

Θα κνπ πείηε θαη ην πεξζηλό ηη ζα ην θάλνπλ, ζα ην πε-

ηάμνπλ; 

Όρη δε ιέσ, αιιά γηαηί λα ην θάηε εζείο; 

Αο ην θάεη θαλέλαο άιινο. 

Σπκπεξαζκαηηθά, ην ιάδη είλαη βαζηθό ζηνηρείν ηεο ε-

πηηπρίαο θαη πξέπεη λα ην δηαιέμνπκε κε πξνζνρή. 

Πάληα αγνξάδνπκε ειαηόιαδν, κε ηελ έλδεημε «Δμαη-

ξεηηθό Παξζέλν» θαηά πξνηίκεζε από γλσζηέο εηαηξί-

εο, θαη αθήλνπκε ηηο ηζηγγνπληέο. 

Κιείλνληαο λα αλαθέξνπκε πσο νη κεγάιεο ζεξκνθξα-

ζίεο ηνπ ηεγαλίζκαηνο κεηώλνπλ ζεκαληηθά ηηο επεξ-

γεηηθέο ηδηόηεηεο ηνπ εμαηξεηηθνύ παξζέλνπ ειαηόια-

δνπ. Παξόια απηά όκσο, αθόκε θη έηζη παξακέλεη ε 

θαιύηεξε επηινγή από νπνηνδήπνηε άιιν ιάδη. 
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Ππάξη 4
η
 

 

Το Τηγάνιζμα 

Δδώ αξρίδνπλ ηα δύζθνια. 

Καη’ αξρήλ νθείισ λα ζεκεηώζσ πσο αλ αλαδεηήζεηε 

πιεξνθνξίεο γηα ην ηεγάληζκα ζε άιιεο πεγέο, ζα δηα-

πηζηώζεηε όηη γλσζηνί ζεθ πξνηείλνπλ πνιινύο δηα-

θνξεηηθνύο ηξόπνπο ηεγαλίζκαηνο. 

Αζθαιώο ππάξρνπλ πνιιέο αμηόινγεο επηινγέο. 

Γελ είλαη ζέκα ζσζηνύ ή ιάζνπο. 

Γηα παξάδεηγκα, ιέλε πσο ηηο θαιύηεξεο ηεγαληηέο πα-

ηάηεο ηηο θηηάρλνπλ νη Βέιγνη. Αλ θαη εθηηκώ αθάληα-

ζηα ην βέιγηθν θνληύ ηπξηώλ, γηα ηηο παηάηεο ηνπο 

δελ… 

Σπλεπώο, ην ζέκα είλαη ηη ηαηξηάδεη ζην δηθό ζαο νπξα-

λίζθν… 

Λνηπόλ.  

Πξώηα απ’ όια, απαγνξεύνληαη αθόκε θαη νη αλαθν-

ξέο ζε θξηηέδεο θαη άιια παξόκνηα θαηζαξνινεηδή. 

Τν ηεγάληζκα, όπσο ην ιέεη θαη ε ιέμε, γίλεηαη ζε ηε-

γάλη. 

Γελ ππάξρνπλ πεξηνξηζκνί ζηνλ ηύπν ηνπ ηεγαληνύ αλ 

θαη νη παιαηνί επηκέλνπλ όηη ηα καύξα ηεγάληα ησλ 

παιαηώλ καγεηξείσλ ηεγάληδαλ θαιύηεξα. 

Πξνζσπηθά δελ κπνξώ λα πσ νύηε λαη, νύηε όρη. 

Παίξλνπκε ινηπόλ ην σξαίν καο ηεγάλη θαη ην ηνπνζε-

ηνύκε επί ηεο εζηίαο. 
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Βάδνπκε αξθεηό ιάδη ώζηε όηαλ βάινπκε ηηο παηάηεο 

λα ζθεπαζηνύλ εληειώο, αιιά όρη ππεξβνιέο θαζώο αλ 

ην ιάδη είλαη πάξα πνιύ ζα θηλδπλεύζνπκε λα βξεζνύ-

κε ελώπηνλ ζπλζεθώλ θξηηέδαο, θάηη πνπ δελ επηζπ-

κνύκε θαζόινπ. 

Σπλεπώο αξθεηό ιάδη αιιά όρη ππεξβνιέο. 

Δλλνείηαη βέβαηα πσο ην ιάδη ζα είλαη θξέζθν θαη δελ 

ζα έρεη μαλαρξεζηκνπνηεζεί γηα ηεγάληζκα. 

Απηό απαγνξεύεηαη απνιύησο. 

Πνηέ δελ ηεγαλίδνπκε ζε ιάδη πνπ έρεη μαλαηεγαλη-

ζηεί. 

Απηό ηόζν γηα ιόγνπο γεύζεο όζν θαη γηα ιόγνπο π-

γείαο. 

Όπσο μέξεηε ην ηεγαληζκέλν ιάδη πθίζηαηαη ιόγσ ησλ 

πςειώλ ζεξκνθξαζηώλ πνπ έρεη ππνζηεί, αιινηώζεηο 

θαη κεηαηξνπέο ζηε ρεκηθή ηνπ ζύλζεζε κε απνηέιε-

ζκα λα γίλεηαη επηβιαβέο γηα ηελ πγεία καο. 

Γε ζα ζαο δαιίζσ κε ιεπηνκέξεηεο, όπνηνο ελδηαθέξε-

ηαη γηα πεξηζζόηεξα αο ςάμεη ζηα πεξί κεηαηξνπήο ησλ 

πδξνγνλαλζξάθσλ δηα ηεο ζεξκόηεηαο από επζείο ζε 

γσληαθνύο θαη ζηα πεξί ελδερόκελεο ζρέζεο ησλ γσλη-

αθώλ πδξνγνλαλζξάθσλ κε ηελ αλάπηπμε θαθνεζώλ 

όγθσλ θαη ηα ινηπά. 

Τέινο πάλησλ πεξί παηάηαο ηεγαληηήο γξάθσ, δε ζα ην 

θάλσ ηαηξηθό ζεκείσκα. 

Με δπν ιόγηα, δε μαλαηεγαλίδνπκε ζην ίδην ιάδη, νύηε 

παηάηεο νύηε ηίπνηε άιιν, ηειεία θαη παύια. 

Αθνύ βάινπκε ην ιάδη ζην ηεγάλη αλάβνπκε ηελ εζηία 

ζηε κέγηζηε απόδνζε. Η αθξηβήο ζεξκνθξαζία ηνπ 
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ιαδηνύ δελ είλαη δπλαηόλ λα ππνινγηζηή ζπλεπώο αξ-

θνύκαζηε ζην «δπλαηή θσηηά» ζηελ αξρή. 

Πεξηκέλνπκε κέρξη ην ιάδη λα αλεβάζεη ζεξκνθξαζία, 

όπσο ιέκε λα «θάςεη». 

Τόηε ξίρλνπκε κε πξνζνρή ηηο παηάηεο πξνζπαζώληαο 

λα κε θανύκε από ην πηηζίιηζκα ηνπ ιαδηνύ πνπ θν-

ριάδεη θαζώο νη παηάηεο κπαίλνπλ κέζα.  

Δίλαη απαξαίηεην λα έρνπκε έλα δηθηπσηό ζθέπαζηξν 

πνπ ζα απαγνξεύεη ην δεκαηηζηό πηηζίιηζκα ρσξίο λα 

εκπνδίδεη ηνπο αηκνύο λα θεύγνπλ αλελόριεηνη. 

Τν ζθέπαζκα ηνπ ηεγαληνύ κε ζπλεζηζκέλν θαπάθη 

δελ ελδείθλπηαη. 

Τν πηηζίιηζκα νθείιεηαη ζηελ απόηνκε εμάηκηζε ηνπ 

λεξνύ πνπ πεξηέρνπλ νη παηάηεο, όκσο δελ κπνξνύκε 

λα ην απνθύγνπκε θαζώο αλ βάινπκε ηηο παηάηεο πξηλ 

ην ιάδη θνριάζεη ην ηεγάληζκα δελ ζα γίλεη ζσζηά θαη 

νη παηάηεο ζα «παληάζνπλ». 

Σε ειάρηζηα ιεπηά ην πηηζίιηζκα πεξηνξίδεηαη ζεκα-

ληηθά θαη ηόηε αθξηβώο κπνξνύκε λα θάλνπκε ην πξώ-

ην αλαθάηεκα ζηηο παηάηεο, πάληα κε μύιηλε πηξνύλα. 

Ακέζσο κεηά ρακειώλνπκε ηελ εζηία ζην κηζό θαη 

αθήλνπκε ην ηεγάληζκα λα ζπλερηζηεί κέρξη νη παηά-

ηεο λα καιαθώζνπλ. 

Σε απηή ηε θάζε ειέγρνπκε ζπρλά ην πόζν νη παηάηεο 

έρνπλ καιαθώζεη θαη κόιηο δηαπηζηώζνπκε όηη απηό 

έρεη ζπκβεί κεηώλνπκε ηε έληαζε ηεο εζηίαο ζην έλα 

ηξίην θαη αθαηξνύκε ην δηθηπσηό ζθέπαζκα. 

Με ηε πηξνύλα αξρίδνπκε λα πηέδνπκε ηηο ήδε καιαθέο 

παηάηεο ώζηε λα ιηώζνπλ κηθξά κέξε ηνπο θαη λα γί-

λνπλ ηξαγαληζηά. 
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Γηα ιόγνπο αηζζεηηθνύ απνηειέζκαηνο δελ πηέδνπκε 

ηηο ιίγεο παηάηεο κε ην αληζνπαρέο ζρήκα, εθείλεο δε-

ιαδή πνπ πξνέξρνληαη από ηηο αθξαίεο θέηεο ηνπ πξώ-

ηνπ θνςίκαηνο. 

Απηέο νη παηάηεο ζπκίδνπλ, ηηο παηάηεο ηεο γηαγηάο θαη 

γη’ απηό πξέπεη λα παξακείλνπλ όπσο είλαη. 

Παξακέλνπκε ζηε ζηγαλή θσηηά κέρξη νη παηάηεο λα 

ξνδνθνθθηλίζνπλ θαη ηόηε ηηο βγάδνπκε από ην ηεγάλη 

κε ςηιή ηξππεηή θνπηάια γηα λα κε ζπκπαξαζύξνπλ 

πνιύ ιάδη. 

Αλ παξ’ όια απηά δηαπηζηώζνπκε όηη ππάξρεη αξθεηό 

ιάδη ζηε πηαηέια καο, αθήλνπκε ιίγν ηηο παηάηεο λα 

ζηξαγγίζνπλ θαη ηηο κεηαθέξνπκε ζε κηα άιιε θαζαξή 

πηαηέια. 

Πξέπεη λα ζεκεηώζνπκε πσο απηή ε δηαδηθαζία θηηά-

ρλεη παηάηεο ηξαγαληζηέο αιιά θαη αξθεηά «ιαδσκέ-

λεο», αλ ηπρόλ ηηο πξνηηκάηε ιηγόηεξν ιηπαξέο ζα πξέ-

πεη λα πεξηνξίζεηε ή θαη λα απνθύγεηε ην «ιηώζηκν» 

κε ηε πηξνύλα ζηελ ηειεπηαία θάζε ηνπ ηεγαλίζκαηνο 

θαη λα θξαηήζεηε δπλαηή ηε θσηηά κέρξη ην ηέινο. 

Βεβαίσο θαζέλαο έρεη ηηο πξνηηκήζεηο ηνπ.  

Καηά ηε γλώκε κνπ, ην ηξαγαλό είλαη ην Α θαη ην Ω, 

αιιά πεξί νξέμεσο… 
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Ππάξη 5
η
 

 

Το Σερβίριζμα 

Όπσο ηα πεξηζζόηεξα θαγεηά, έηζη θαη νη παηάηεο 

πξέπεη λα ζεξβηξηζηνύλ όζν είλαη δεζηέο.  

Αλ θξπώζνπλ, ράζεθαλ όια, πεηάμηε ηεο.  

Απαγνξεύεηαη λα ηηο μαλαδεζηάλεηε.  

Αλ ην θάλεηε ζα ζαο ζπκίζνπλ εθείλεο ηηο πξνηεγαλη-

ζκέλεο πνπ ζεξβίξνπλ ζηα θαζηθνπληάδηθα. 

Σπλεπώο είλαη ζαθέο όηη ην ηεγάληζκα πξέπεη λα γίλεη 

ιίγν πξηλ ην ζεξβίξηζκα. Όρη λσξίηεξα. 

Σηελ εξώηεζε: Με ηη «πάεη» ε ηεγαληηή παηάηα; 

Η απάληεζε είλαη: Με ηα πάληα ή ζρεδόλ κε ηα πάληα. 

Μπνξείηε λα ζεξβίξεηε ηηο παηάηεο ζαο κε όηη άιιν 

έδεζκα ζαο αξέζεη.  

Με πείηε όκσο πνηέ πσο νη παηάηεο είλαη γαξληηνύξα. 

Οη παηάηεο είλαη ην θύξην έδεζκα, ηα ππόινηπα είλαη νη 

γαξληηνύξεο. 

Αλ ζαο αξέζνπλ ηα θξεαηηθά, θαιή ζαο όξεμε. 

Η ηεγαληηή παηάηα πάεη κε όια ηα θξεαηηθά, όπσο θη 

αλ είλαη καγεηξεκέλα.  

Δκέλα πνπ δελ είκαη ηνπ θξέαηνο, κνπ αξέζνπλ γαξλη-

ξηζκέλεο κε απγά θαη ηπξηά. 

Κιείλνληαο πξέπεη λα πσ θαη θάηη γηα ηηο ζάιηζεο. 

Πνιινί βάδνπλ δηάθνξεο ζάιηζεο ηηο παηάηεο. 

Ννκίδσ πσο είλαη ιάζνο. 
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Ιδηαίηεξα ην θέηζαπ κε ηελ έληνλε γεύζε ηνπ αιινηώ-

λεη ηελ ππέξνρε γεύζε ηεο θαινηεγαληζκέλεο παηάηαο. 

Αλ είλαη λα θάλσ κηα ππνρώξεζε ζ’ απηό ην ζέκα, εί-

λαη γηα ηε καγηνλέδα. 

Η ιεπηή γεύζε ηεο κπνξεί λα γαξλίξεη θαη λα ζπλδπα-

ζηεί θαιά κε ηε γεύζε ηεο παηάηαο. 

Βέβαηα ελλνώ καγηνλέδα ζπηηηθή όπσο ηελ έθηηαρλαλ 

νη γηαγηάδεο καο, όρη βαδάθη από ην ξάθη. 

Γειαδή, καγηνλέδα θηηαγκέλε ρσξίο παηάηα ζηε βάζε 

ηεο, κε αγλό ειαηόιαδν, κπόιηθν ιεκόλη θαη νιίγε 

κνπζηάξδα. Απηή είλαη ε ζσζηή καγηνλέδα! 

Αλ είζηε κεξαθιήο δνθηκάζηε λα ηελ θηηάμε ηε, …ηδνύ 

πεδίνλ δόμεο ιακπξόλ. 
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Bonus! Μια σςνταγή …πολύ top! 

 

Γσξάθη! 

Θα ζαο δώζσ κηα εληειώο ηδηαίηεξε ζπληαγή πνπ γηα 

θάπνηνπο δελ ιέεη ηίπνηα θαη γηα θάπνηνπο άιινπο εί-

λαη …όια ηα ιεθηά! 

Βάιηε ζε κηα θαηζαξόια έλα κε δύν ιίηξα λεξό θαη 

ηξεηο-ηέζζεξηο ζθειίδεο ζθόξδν θαη αθήζηε ην λα 

βξάζεη δέθα ιεπηά. 

Σηε ζπλέρεηα ζβήζηε ηελ εζηία θαη πεξηκέλεηε κέρξη 

ην λεξό λα γίλεη ριηαξό. Τόηε ξίμηε κέζα ηηο θαζαξη-

ζκέλεο θαη θνκκέλεο παηάηεο. 

Αθήζηε ηηο γηα είθνζη ιεπηά αλαθαηεύνληαο δπν-ηξεηο 

θνξέο γηα λα πνηίζνπλ θαη ζνπξώζηε ηηο. 

Σπλερίζηε θαλνληθά ηε δηαδηθαζία όπσο αθξηβώο πεξη-

γξάθεηαη ζηε 2
ε
 Πξάμε από ην ζεκείν: …κεηά ην ηε-

ιηθό πιύζηκν. 

Απηό είλαη όιν. 

Σην ζεξβίξηζκα πξνζζέζηε ιίγε γιπθηά πάπξηθα ή αλ 

ζαο αξέζνπλ ηα θαπηεξά ιίγν red hot chili pepper. 

Διπίδσ …λα ζαο αξέζεη.  
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Επίλογορ 

 

Δδώ ηειεηώζακε. 

Όηη κάζαηε, κάζαηε. 

Αλ ην πξνζπαζήζεηε κε ζνβαξόηεηα είλαη βέβαην πσο 

ζα δηαπηζηώζεηε ηηο δηαθνξέο αλάκεζα ζηηο ηεγαληηέο 

παηάηεο πνπ «θπθινθνξνύλ» θαη ζ’ απηέο πνπ ζα ηξώ-

ηε από ηώξα θαη ύζηεξα. 

Αλ κάιηζηα βάιεηε θαη ηε θαληαζία ζαο λα δνπιέςεη, 

ίζσο ζην κέιινλ κπνξέζεηε λα βειηηώζεηε θαη ηε δηθή 

κνπ ζπληαγή. 

Σ’ απηό ην θόζκν όια γίλνληαη. 

Αθόκε θαη βειηηώζεηο ζην ζνβαξό δήηεκα ηεο παξα-

ζθεπήο ηεγαληηήο παηάηαο. 

Αζηεηεύνκαη, ειπίδσ λα ην θαηαιάβαηε… 

Όζν γηα ηα επηπιένλ θηιά πνπ ζίγνπξα ζα πάξεηε, επη-

θπιάζζνκαη λα ζαο δώζσ κηα θαιή δίαηηα γηα λα επα-

λέιζεηε. 

Καιή ζαο όξεμε, θαη κελ μεράζεηε… 

Όρη πηξνύλη ζηηο παηάηεο, κία-κία κε ην ρέξη. 

 

 

 

 


